
ΤΥΠΙΚΟ ΠΛΑΝΟ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΓΙΑ ΕΝΑΝ ΜΕΣΟ ΜΠΟΝΤΥΜΠΙΛΝΤΕΡ.

(Πιθανότατα οι hardgainers να χρειαστούν έξτρα ρυθμίσεις/προσθέσεις) 

 ΕΧΤΡΑ SUPPS ΠΡΩΤΕ'Ι'ΝΗ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΛΙΠΑΡΑ

Γεύμα 1 Πολυβιταμίνη Ασπράδια Βρώμη, Σταφίδες Κρόκος-οι

Γεύμα 2
½ Cal-C-Vita,
Ωμέγα-3*

Στήθος
πουλερικών Μπασμάτι, Φρούτο Έλαια*

Γεύμα 3
½ Cal-C-Vita,
Ωμέγα-3* Τόνος σε νερό Μακαρόνια  

Γεύμα 4
½ Cal-C-Vita,
Ωμέγα-3*

Στήθος
πουλερικών Μπασμάτι Έλαια*

Γεύμα 5
½ Cal-C-Vita,
Ωμέγα-3*

Κόκκινο κρέας
άπαχο Πατάτα  

Γεύμα 6
½ Cal-C-Vita,
Ωμέγα-3*

Τόνος σε νερό,
Κότατζ Λαχανικά Έλαια*

     

     

Post-
workout 1 ½ Cal-C-Vita Whey

Dextrose,Maltodextrin
ή και τα δύο  

Post-
workout 2

½ Cal-C-Vita
Στήθος
πουλερικών ή
Ασπράδια

Γλυκόζη ή Πατάτα  

 *Όπου τα έλαια μπορουν να είναι μίξη 2-3 ειδων λαδιού, σε περίπτωση που
υπάρχει στη μίξη λινέλαιο, τότε δεν χρειάζονται οι ταμπλέτες Ωμέγα-3.

Το Γεύμα 4 Θεωρείται σαν προ-προπονητικό, οπότε μεταφέρεται ανάλογα και τον
χρονική περίοδο της μέρας που θα γίνει η προπόνηση.

Από αυτό αφαιρούνται τα έλαια, όποτε πρόκειται να είναι προ-προπονητικό (οι
ταμπλέτες Ωμέγα-3 μπορουν να παραμείνουν), ενώ παραμένει όπως είναι τις non-
training days και χωρις να αλλάξει σειρά.

Το post-workout (διαλέγεται 1 από τα 2) θα γίνεται αμέσως μετά την προπόνηση,
έπειτα θα ακολουθεί το επόμενο γεύμα 1 με 1,5 ωρα μετά.

Το post-workout θα πρέπει να «πέσει» τουλάχιστον πριν το πρωτελευταίο γεύμα,
αλλιώς θα πρέπει να μεταφέρεται μετα από αυτό οπωσδήποτε το προτελευταίο
γεύμα κι ας γίνει να είναι τελευταίο, οπότε σε αυτή την περίπτωση το τελευταίο θα
πάει σε άλλη θέση.

Το νερό ανα ημέρα, να είναι τουλάχιστον 3,5-5 λιτρα, ανάλογα και το βάρος κ.λ.π.
του καθενός και καθεμιάς.

Οι ποσότητες των θρεπτικών στοιχείων/τροφών θα είναι και αυτές ανάλογες.

Μπορείτε να κάνεται τους υπολογισμούς σας, με βάση και το τόπικ «Διατροφή για
όγκο, by BRaWNy”.



 

Παρακάτω θα δείτε (σε κάποια σημεία περιληπτικά), πως μπορει κανείς να
χρησιμοποιήσει το ίδιο πλάνο (τον σκελετό του κυρίως) και σε περίοδο όγκου,
αλλά και σε περίοδο γράμμωσης, κάνοντας απλά περισσότερο άλλες ρυθμίσεις.

 

Ας πάρουμε το παραπάνω πλάνο ως παράδειγμα για έναν μποντυμπίλντερ 80
κιλών.

Βασικός μεταβολισμός: 80 Χ 20 = 1600 θερμίδες

Δραστηριότητα: Σχετικά δραστήριος, 1,75 Χ 1600 = 2800 + 400 για θετικό
ισοζύγιο = 3200 θερμίδες

Οπότε

Για όγκο: 

2,5 φορές το βάρος του σε γρ.πρωτεΐνης, 1 φορά το βάρος του σε γρ.λίπους και
τα υπόλοιπα σε υδατάνθρακες, ώστε να βγουν οι θερμίδες 3200.

Έχουμε λοιπόν: 200γρ πρωτεΐνης= 800 θερμίδες, 80γρ λίπους= 720 θερμίδες,
420γρ υδατάνθρακα = 1680 θερμίδες, σύνολο 3200 θερμίδες.

(Πρωτεΐνες 25%, Λίπη 22,5%, υδατάνθρακες 52,5% των θερμιδών)

Έξτρας: Προπόνηση με βάρη 2-4 φορές/εβδομάδα, Αερόβια 0-2 φορές/εβδομάδα
μέχρι 30 min ή ΗΙΙΤ 15 min.

1-2 μέρες/εβδομάδα cheat meals από 1-2 γεύματα/μέρα.

 

Για γράμμωση (1ο στάδιο, ξεκινώντας με τις ίδιες θερμίδες, κάνοντας απλά άλλες
ρυθμίσεις, 4-6 εβδομάδες):

Εδώ φέρνουμε το ισοζύγιο θερμιδών σε ισορροπία ή και λίγο αρνητικό,
αυξάνωντας τις δραστηριότητές μας με την προσθήκη περισσοτέρων αεροβικών
κ.λ.π., αλλά και με αύξηση θερμογέννεσης λόγω αύξησης πρωτεϊνών.

3 φορές το βάρος του σε γρ.πρωτεΐνης, 1 φορά το βάρος του σε γρ.λίπους και τα
υπόλοιπα σε υδατάνθρακες, ώστε να βγουν οι θερμίδες 3200.

Έχουμε λοιπόν: 240γρ πρωτεΐνης= 960 θερμίδες, 80γρ λίπους= 720 θερμίδες,
380γρ υδατάνθρακα = 1520 θερμίδες, σύνολο 3200 θερμίδες.

(Πρωτεΐνες 30%, Λίπη 22,5%, υδατάνθρακες 47,5% των θερμιδών)

Έξτρας: Προπόνηση με βάρη 3-4 φορές/εβδομάδα, Αερόβια 3-4 φορές/εβδομάδα
μέχρι 30 min ή ΗΙΙΤ 15 min.

Cheat meals μόνο για 1 γεύμα, 1 φορά/εβδομάδα.

 



Για γράμμωση (2ο στάδιο, οι πρώτες μειώσεις σε θερμίδες + άλλες ρυθμίσεις, 4-6
εβδομάδες):

3 φορές το βάρος του σε γρ.πρωτεΐνης, 1 φορά το βάρος του σε γρ.λίπους και 3
φορές το βάρος του σε γρ.υδατάνθρακες.

Έχουμε λοιπόν: 240γρ πρωτεΐνης= 960 θερμίδες, 80γρ λίπους= 720 θερμίδες,
240γρ υδατάνθρακα = 960 θερμίδες, σύνολο 2640 θερμίδες.

(Πρωτεΐνες 36,4%, Λίπη 27,2%, υδατάνθρακες 36,4% των θερμιδών)

Έξτρας: Προπόνηση με βάρη 3-4 φορές/εβδομάδα, Αερόβια 3-4 φορές/εβδομάδα
από 40-50 min, όχι ΗΙΙΤ.

Cheat meals μόνο για 1 γεύμα, 1 φορά/2 εβδομάδες.

Τωρα πλέον συγκεκριμένες επιλογές τροφών, αφαιρούνται φρούτα,
γαλακτοκομικά, μακαρόνια.

 

Για γράμμωση (3ο στάδιο, επόμενες μειώσεις και ρυθμίσεις, τελευταίες 4
εβδομάδες):

3 φορές το βάρος του σε γρ.πρωτεΐνης, 0,5 φορά το βάρος του σε γρ.λίπους και
2,5 φορές το βάρος του σε γρ.υδατάνθρακες.

Έχουμε λοιπόν: 240γρ πρωτεΐνης= 960 θερμίδες, 40γρ λίπους= 360 θερμίδες,
200γρ υδατάνθρακα = 800 θερμίδες, σύνολο 2120 θερμίδες.

(Πρωτεΐνες 45,3%, Λίπη 17%, υδατάνθρακες 37,7% των θερμιδών)

Έξτρας: Προπόνηση με βάρη 3-6 φορές/εβδομάδα, Αερόβια 4-6 φορές/εβδομάδα
από 40-60 min, όχι ΗΙΙΤ.

Από επιλογές τροφών, πλέον αφαιρούνται οι κρόκοι και μειώνεται ή βρώμη σε 2-3
φορές/εβδομάδα όπως επίσης και το κόκκινο κρέας.

Μπορουν να προστεθούν για πηγές πρωτεΐνης και άλλα ψάρια άπαχα όπως π.χ.
Μπακαλιάρος.

 

 

 

 

 


